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 eaa فواید آمینو

دانستید که بدن شما برای عملکرد صحیح به گروهی از اسیدهای آمینه نیاز دارد که خود قادر به تولید  آیا می 
ترین اجزای رژیم  شود! این ترکیب حیاتی، یکی از مهم وارد میدان می  EAA ها نیست؟ اینجاست که آمینوآن

 .غذایی ورزشکاران، بدنسازان و حتی افرادی است که به دنبال ارتقای سلامت عمومی خود هستند 

تواند تفاوت زیادی در عملکرد، رشد عضلانی و  در دنیای ورزش و تناسب اندام، تأمین مواد مغذی مناسب می 
خواهید بیشترین بهره را از آن ببرید، لازم است به  دهید و می ریکاوری ایجاد کند. اگر تمرینات سختی انجام می 

تواند به  ، می  EAAویژه آمینومناسب، به  خرید مکمل ورزشی .ای داشته باشید های خود توجه ویژه تغذیه و مکمل 
تر بازسازی شوند، خستگی را کاهش دهید و انرژی بیشتری در طول تمرینات  شما کمک کند تا عضلاتتان سریع

 .داشته باشید 

توان عملکرد ورزشی را به حداکثر رساند، استقامت را افزایش  اید که چگونه می پس اگر تا به حال به این فکر کرده 
 تری ساخت، حتماً این مقاله را تا انتها بخوانید. در ادامه، تمام نکات ضروری درباره آمینو داد و عضلات قوی 

EAAنحوه مصرف، فواید و نکات مهم در هنگام خرید مکمل ورزشی را بررسی خواهیم کرد ،. 

 چیست؟  EAA آمینو

به معنای اسیدهای آمینه ضروری است. این اسیدهای آمینه ترکیباتی   Essential Amino Acids یا  EAA آمینو
ها نیاز به دریافت از طریق رژیم  ها را به طور طبیعی تولید کند و برای تأمین آن تواند آنهستند که بدن نمی 

های ورزشی دارد. نقش این اسیدهای آمینه در حفظ سلامت عمومی و به ویژه عملکرد ورزشی  غذایی یا مکمل 
 .انکارناپذیر است

EAA   اسید آمینه ضروری است که عبارتند از ۹شامل: 
 ترین محرک سنتز پروتئین عضلانی و کمک به رشد عضلات لوسین: اصلی      
 ایزولوسین: تأمین انرژی و افزایش استقامت حین تمرینات      
 تر والین: جلوگیری از تجزیه عضلات و کمک به ریکاوری سریع      
 ها و تقویت سیستم ایمنی لیسین: تسریع فرآیند ترمیم بافت      
 زدایی کبد و تولید کراتین در بدنمتیونین: کمک به سم      
 آلانین: بهبود عملکرد شناختی و تقویت سیستم عصبی فنیل     
 ترئونین: تقویت سیستم ایمنی و حمایت از سلامت مفاصل      
 وخو و کیفیت خواب نقش دارد ساز سروتونین که در بهبود خلق تریپتوفان: پیش      
 رسانی به عضلات های قرمز خون و افزایش اکسیژن هیستیدین: مؤثر در تولید گلبول      

نه  ترکیبات  بافت این  ترمیم  عضلانی،  رشد  برای  آنزیم تنها  تولید  و  از  ها  بسیاری  در  بلکه  هستند،  ضروری  ها 
کنند. ورزشکاران و بدنسازان به دلیل فشار بالای تمرینات و نیاز  فرآیندهای حیاتی بدن نیز نقش کلیدی ایفا می 

 .کنند استفاده می  EAA هایبیشتر به ترمیم عضلات، معمولًا از مکمل 
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 قیمت مکمل   دهنده و در هنگام تهیه این مکمل، فاکتورهای متعددی از جمله کیفیت محصول، ترکیبات تشکیل
 aaeاهمیت دارد. قیمت مکملEAA    بسته به برند، میزان خلوص و مقدار اسیدهای آمینه موجود در آن متغیر

است. به همین دلیل، هنگام انتخاب، بهتر است علاوه بر توجه به قیمت، به ترکیب اسیدهای آمینه، میزان جذب  
 .های استاندارد نیز دقت کنید تا بهترین نتیجه را از مصرف آن بگیرید و تأییدیه 

 BCAA با EAA تفاوت آمینو 

دار( را شنیده باشید و حتی از آن استفاده کرده باشید، اما آیا  )اسیدهای آمینه شاخه  BCAA شاید تا به حال نام 
 چیست؟  EAA دانید تفاوت آن با آمینومی 

✔ BCAA   شامل سه اسید آمینه کلیدی یعنی لوسین، ایزولوسین و والین است. این سه ترکیب به دلیل نقش
 .شان در رشد عضلات، بهبود ریکاوری و کاهش خستگی بین ورزشکاران بسیار محبوب هستند حیاتی 

✔ EAA  تر است، زیرا علاوه بر لوسین، ایزولوسین و والین، شش اسید آمینه ضروری دیگر را  تر و کامل اما گسترده
ایمنی ضروری  نیز شامل می  برای حفظ سلامت عمومی بدن، بهبود عملکرد ورزشی و تقویت سیستم  شود که 

 .هستند 

 کدام گزینه بهتر است؟ 

های مهمی در بازی ایفا  نفره تشبیه کرد که نقش توان به یک تیم سه را می  BCAAاگر بخواهیم یک مثال بزنیم،  
نفره است که تمامی بازیکنان    ۹یک تیم کامل   EAAکنند، اما برای برنده شدن به کل تیم نیاز است! در مقابل،  می 

 .مورد نیاز را در اختیار دارد تا عملکرد بهتری ارائه دهد 

ورزشی هستید،   استقامت  افزایش  و  رشد عضلانی  دنبال  به  اگر  اگر  می  BCAAبنابراین،  اما  باشد،  تواند مفید 
ای بهتر و  گزینه  EAAبخواهید تمام اسیدهای آمینه ضروری را تأمین کنید و عملکرد کلی بدن را بهبود ببخشید،  

 .تر خواهد بودجامع

 EAA فواید آمینو

مزایای متعددی برای ورزشکاران و حتی افراد غیرورزشکار دارد. این ترکیب قدرتمند نقش   EAA استفاده از آمینو
کند. در ادامه، برخی از کلیدی در رشد عضلانی، افزایش استقامت، بهبود ریکاوری و سلامت عمومی بدن ایفا می 

 :کنیمترین فواید آن را بررسی می مهم 

 بهبود رشد عضلانی  .۱

کمک به سنتز پروتئین عضلانی است. این فرآیند برای ساخت و ترمیم عضلات   EAA ترین مزایای یکی از بزرگ 
است، به طور ویژه باعث تحریک رشد عضلات   EAA ضروری است. لوسین، که یکی از اسیدهای آمینه ضروری در

تواند به تسریع فرآیند پس از تمرینات ورزشی می  EAA کند. بنابراین، مصرف ها جلوگیری می شده و از تجزیه آن
 .سازی کمک کند عضله 
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 افزایش استقامت و کاهش خستگی  .۲

مغز می  در  میزان سروتونین  افزایش  باعث  و طولانی  احساس  تمرینات سنگین  اصلی  از دلایل  که یکی  شوند 
تواند میزان سروتونین را کاهش داده و از خستگی زودرس جلوگیری کند. می  EAA .خستگی حین ورزش است

تر و با شدت بیشتری انجام دهید، بدون اینکه زود از پا  شود که بتوانید تمرینات طولانی این ویژگی باعث می 
 .بیفتید 

 تر کمک به ریکاوری سریع  .۳

با تأمین سریع مواد مغذی موردنیاز   EAA .ریکاوری مناسب یکی از فاکتورهای کلیدی در پیشرفت ورزشی است
تمرینات سنگین می  از  باعث کاهش دردهای عضلانی پس  و  را کاهش داده  ریکاوری  زمان  شود. در  عضلات، 

 .تر آماده تمرینات بعدی خواهد شد نتیجه، بدن سریع 

 حمایت از سیستم ایمنی بدن .۴

ها قرار دهد. برخی از  تواند باعث تضعیف سیستم ایمنی بدن شود و شما را در معرض بیماری ورزش شدید می 
مانند لیسین و متیونین، به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کرده و از   EAA اسیدهای آمینه ضروری موجود در

کنند. بنابراین، مصرف این مکمل نه تنها برای ورزشکاران،  های ناشی از استرس فیزیکی جلوگیری می بروز بیماری 
 .بلکه برای افرادی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند نیز مفید است

 تأثیر بر کاهش چربی  .۵

تواند باعث حفظ توده  ، کمک به کاهش چربی بدن است. مصرف این مکمل می EAA یکی دیگر از فواید مهم
دهد. به  های اضافی بدن را کاهش می های کاهش وزن شود، در حالی که همزمان چربی عضلانی هنگام رژیم 

سوزی بدون از دست دادن عضله هستند، از این مکمل استفاده  همین دلیل، بسیاری از افرادی که به دنبال چربی 
 .کنند می 

 بهبود سلامت پوست، مو و ناخن .۶

در موجود  آمینه  در عضله  EAA اسیدهای  مثبت  تأثیرات  بر  این  علاوه  دارند.  نقش  نیز  کلاژن  تولید  در  سازی، 
تواند تأثیرات  می  EAAتر شوند. در نتیجه،  ها سالم تر و ناخنتر، موها قوی شود که پوست شاداب موضوع باعث می 

 .مثبتی بر زیبایی و سلامت عمومی بدن نیز داشته باشد 

 تنظیم متابولیسم و افزایش سطح انرژی  .۷

تواند سطح انرژی روزانه را افزایش دهد. این مکمل به  به بهبود متابولیسم بدن کمک کرده و می  EAA مصرف
 .کالری دارند یا دچار ضعف و خستگی مفرط هستند، مفید خواهد بودهای کم ویژه برای افرادی که رژیم 

 تأثیر مثبت بر عملکرد مغزی و تمرکز  .۸
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های عصبی مانند دوپامین  دهندهآلانین و تریپتوفان به تولید انتقال برخی از اسیدهای آمینه ضروری مانند فنیل 
می  کمک  سروتونین  خلقو  بهبود  باعث  موضوع  این  اضطراب  کنند.  و  استرس  کاهش  و  تمرکز  افزایش  وخو، 

 .شودمی 

 و ارزش خرید آن  EAA تأثیر بر قیمت مکمل .۹

است. این قیمت بسته به   EAA یکی از نکاتی که در هنگام تهیه این مکمل باید در نظر بگیرید، قیمت مکمل
کیفیت محصول، میزان اسیدهای آمینه موجود، برند تولیدکننده و کشور سازنده متفاوت خواهد بود. اما به دلیل  

گذاری ارزشمند برای  تواند یک سرمایه سازان دارد، خرید آن می برای ورزشکاران و بدن  EAA مزایای فراوانی که
 .بهبود عملکرد ورزشی و سلامت عمومی باشد 

تنها به رشد عضلانی کمک کند، بلکه استقامت، ریکاوری، سیستم ایمنی  بنابراین، اگر به دنبال مکملی هستید که نه 
 !ها برای شماستیکی از بهترین گزینه  EAA سوزی را نیز بهبود بخشد، آمینوو چربی 

 استفاده کنند؟ EAA چه کسانی باید از آمینو

تواند تأثیرات مثبتی بر سلامت و عملکرد  می  EAA گیرید، مصرف آمینوهای زیر قرار می اگر شما در یکی از گروه 
 :بدنی شما داشته باشد 

دهید، ویژه تمرینات قدرتی و استقامتی انجام می کنید، بهطور منظم ورزش می اگر به  – ورزشکاران و بدنسازان ✔
EAA  تواند در  به رشد و ترمیم عضلات، افزایش استقامت و بهبود ریکاوری شما کمک خواهد کرد. این مکمل می

 .کاهش دردهای عضلانی بعد از تمرین و افزایش عملکرد ورزشی نقش مهمی داشته باشد 

سوزی هستید، احتمال دارد که به دلیل  اگر در حال کاهش وزن و چربی  – کالری دارند های کم افرادی که رژیم  ✔
کند که در طول  به شما کمک می  EAA کاهش مصرف پروتئین، با از دست دادن عضلات مواجه شوید. مکمل 

 .سوزی مؤثرتری داشته باشید رژیم، عضلات خود را حفظ کنید، در عین حال چربی 

پروتئین هستند  ✔ پروتئین مصرف   – کسانی که دچار کمبود  کافی  میزان  به  غذایی خود  رژیم  در  که  افرادی 
برای جبران این کمبود   EAA توانند از مکمل کنند، مانند گیاهخواران یا کسانی که تغذیه نامتعادل دارند، می نمی 

تواند نیاز بدن به اسیدهای آمینه ضروری را تأمین کند و از عوارض ناشی از کمبود  استفاده کنند. این مکمل می 
 .پروتئین جلوگیری نماید 

با افزایش سن، میزان تحلیل عضلانی بیشتر   – خواهند از تحلیل عضلانی جلوگیری کنند افراد مسن که می  ✔
تواند می  EAA تواند به کاهش قدرت بدنی و مشکلات حرکتی منجر شود. مصرف آمینوشود و این موضوع می می 

 .به حفظ توده عضلانی، افزایش قدرت و جلوگیری از ضعف بدنی در افراد مسن کمک کند 

های  ای از افراد، از ورزشکاران گرفته تا کسانی که رژیم مکملی مفید برای طیف گسترده  EAA طور کلی، آمینوبه 
شود. اگر به دنبال افزایش عملکرد ورزشی، حفظ عضلات، بهبود ریکاوری و افزایش  خاص دارند، محسوب می 

 !تواند انتخاب مناسبی برای شما باشد سلامت کلی بدن هستید، این مکمل می 
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 EAA نحوه مصرف آمینو

ترجیح  به شکل  EAA آمینو ورزشکاران  از  کپسول موجود است. بسیاری  یا  پودر، قرص  از جمله  های مختلفی 
دهند نوع پودری آن را در آب یا یک نوشیدنی دیگر حل کرده و در طول روز مصرف کنند. بسته به هدف و  می 

 .تواند متفاوت باشد می  EAA نیازهای شما، زمان مصرف و مقدار مصرف

 EAA بهترین زمان مصرف

تواند باعث افزایش سطح انرژی، کاهش تحلیل عضلانی و  قبل از ورزش می  EAA مصرف  –قبل از تمرین       
 .کند که با قدرت بیشتری تمرین کنید بهبود عملکرد ورزشی شود. این روش به شما کمک می 

تواند به بهبود استقامت، تأمین اسیدهای آمینه ضروری  مصرف این مکمل در طول تمرین می   –حین تمرین       
 .مدت مفید استو کاهش خستگی کمک کند. این امر به خصوص در تمرینات طولانی 

بلافاصله بعد از تمرین است. در این زمان، عضلات   EAA ها برای مصرف یکی از بهترین زمان   – بعد از تمرین       
تواند باعث افزایش سرعت ریکاوری و  در حالت پذیرش مواد مغذی قرار دارند و دریافت اسیدهای آمینه می 

 .تحریک رشد عضلات شود

 EAA شده برای مصرفمقدار توصیه 

توصیه      معمول  مصرف مقدار  برای  است  ۱۵تا    ۱۰بین   EAA شده  روز  در   .گرم 
دارد     بستگی  شما  غذایی  رژیم  و  بدن  وزن  تمرینات،  شدت  به  مصرف  دقیق   .میزان 
 .ای که تمرینات سنگین دارند ممکن است به دوزهای بالاتری نیاز داشته باشند ورزشکاران حرفه     

توجه: همیشه برچسب مکمل را بررسی کنید و در صورت نیاز، با یک متخصص تغذیه یا مربی ورزشی مشورت  
 !نمایید تا بهترین دوز متناسب با نیاز بدن خود را دریافت کنید 

 EAA عوارض جانبی احتمالی آمینو 

خطر است و عوارض جانبی خاصی ندارد، اما مصرف بیش از حد آن ممکن است  بی  EAA به طور کلی، مصرف
 :اند ازباعث مشکلات گوارشی شود. برخی از عوارضی که ممکن است در صورت مصرف زیاد تجربه کنید عبارت 

ویژه در افرادی که به پروتئین حساسیت دارند، ممکن  به  EAA مصرف مقدار زیاد  –نفخ و مشکلات گوارشی   ⚠
 .درد یا مشکلات گوارشی مانند اسهال شوداست باعث نفخ، دل 

ضرر است، مصرف  برای اکثر افراد بی  EAA در حالی که مکمل  –مشکلات کلیوی در صورت مصرف بیش از حد   ⚠
تواند در افرادی که مشکلات کلیوی دارند، فشار مضاعف ایجاد کند. اگر  بیش از حد پروتئین و اسیدهای آمینه می 

 .دچار مشکلات کلیوی هستید، قبل از مصرف با پزشک مشورت کنید 

شده را رعایت کنید و از مصرف بیش از حد  بهترین راه پیشگیری از عوارض جانبی این است که مقدار توصیه 
 .خودداری نمایید 
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 EAA منابع طبیعی 

را از طریق غذاهای طبیعی سرشار از پروتئین دریافت کنید. برخی از منابع   EAA توانید ها، شما می علاوه بر مکمل
 :اند ازغنی از اسیدهای آمینه ضروری عبارت 

مرغ            و  قرمز  عضله   –گوشت  برای  ضروری  آمینه  اسیدهای  تمام  از  بدنسرشار  سلامت  و   .سازی 
کامل   –مرغ  تخم       از  تمام  یکی  که  طبیعی  پروتئین  منابع  دارد  ۹ترین  را  ضروری  آمینه   .اسید 
پنیر(           ماست،  )شیر،  است  –لبنیات  مفید  مغذی  مواد  سایر  و  کلسیم  دارای  بالا،  پروتئین  بر   .علاوه 
 .ویژه برای گیاهخوارانمنابع گیاهی خوبی برای تأمین بخشی از اسیدهای آمینه ضروری، به   –ها  آجیل و دانه        

 در مقایسه با منابع طبیعی  EAA هایمکمل 

شوند، در حالی  سرعت جذب بدن شده و مستقیماً وارد جریان خون می به  EAA هایتر: مکمل جذب سریع     
 .که منابع طبیعی نیاز به هضم و تجزیه دارند 

بسیار   EAA سازی دارند، مصرف یک اسکوپ از پودرتر: برخلاف غذاهای طبیعی که نیاز به آماده مصرف راحت      
 .سریع و آسان است

ها  تأمین فوری اسیدهای آمینه: هنگام تمرین یا پس از آن، بدن نیاز فوری به اسیدهای آمینه دارد و مکمل      
 .ترین زمان، این نیاز را برطرف کنند توانند در کوتاه می 

با این حال، مصرف مکمل نباید جایگزین تغذیه سالم شود. بهترین راه، ترکیب هر دو روش است: رژیم غذایی  
 .متعادل همراه با مصرف مکمل در صورت نیاز

 EAA انتخاب بهترین مکمل

 :، حتماً به موارد زیر توجه کنید تا یک محصول باکیفیت و مؤثر تهیه کنید EAA هنگام خرید مکمل

های شیمیایی  های مصنوعی، رنگ کنندهاز خرید محصولاتی که حاوی شیرین   –بدون مواد افزودنی مضر باشد   ✔
افزودنی  کنید یا  خودداری  هستند،  غیرضروری   .های 

ها ممکن است ترکیبات نامتوازن داشته باشند،  برخی مکمل   –نسبت مناسبی از اسیدهای آمینه داشته باشد   ✔
تمام   مکمل  که  کنید  بررسی  همیشه  باشد   ۹بنابراین  داشته  مناسب  مقدار  در  را  ضروری  آمینه   .اسید 

را انتخاب کنید که دارای گواهی   –دارای تأییدیه کیفیت باشد   ✔  المللی مانند های استاندارد بین محصولاتی 
GMP ،NSF  های کیفیت باشند یا دیگر تأییدیه. 

 .اگر قصد خرید مکمل ورزشی دارید، حتماً از برندهای معتبر استفاده کنید و از اصالت محصول مطمئن شوید 
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 گیری نتیجه 

تر، تقویت سیستم  سازی، ریکاوری سریع تواند عضله های ورزشی است که می ترین مکمل یکی از مهم  EAA آمینو
خصوص برای ورزشکاران، بدنسازان و افرادی که  ایمنی و حتی کاهش چربی بدن را بهبود ببخشد. این مکمل به 

 .تواند نقش کلیدی در حفظ سلامت و بهبود عملکرد فیزیکی ایفا کند رژیم غذایی خاصی دارند، می 

اگر به دنبال افزایش قدرت، استقامت، کاهش خستگی و بهبود سلامت کلی خود هستید، مصرف این مکمل  
تواند انتخابی هوشمندانه برای شما باشد. با این حال، مهم است که از دوز مناسب استفاده کنید و در کنار آن  می 

 .رژیم غذایی متعادلی داشته باشید تا بهترین نتیجه را بگیرید 

 سوالات متداول

 برای همه مفید است؟  EAA آیا .۱
 .های خاص بهتر است قبل از مصرف با پزشک مشورت کنند بله، اما افراد با مشکلات کلیوی یا حساسیت 

 شود؟باعث چاقی می  EAA آیا مصرف .۲
 .کند خیر، بلکه در صورت مصرف صحیح، به حفظ عضلات و کاهش چربی کمک می 

 مصرف کرد؟  BCAA را همراه با EAA توان آیا می  .۳
 .نیز هست BCAA حاوی EAA بله، اما معمولًا نیازی نیست زیرا

 برای زنان نیز مناسب است؟  EAA آیا .۴
 .بله، این مکمل برای زنان و مردان مفید است

 اند؟ کدام  EAA بهترین برندهای .۵
 .ها هستند از بهترین  Bulk Supplements و Optimum Nutrition ،Scivation برندهای
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